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В отношении применения психологических средств восстановления у тренеров нет чѐтких 
представлений. Одни (100%) отмечают эффективность сна как физиологического метода восста-
новления (до и после тренировки). Другие использование различных видов двигательной активно-
сти в свободное время от тренировок (72%). 
Таким образом, из–за многообразия применения тренировочных средств в подготовке синхро-
нисток, возникает необходимость подходить к спортсменке индивидуально даже в применении 
предложенных восстановительных средств. Комплексное применение восстановительных средств 
должно осуществляться с учетом:  биологических колебаний функционального состояния  в  раз-
личные фазы эндогенного ритма; текущего состояния тренированности спортсменки; данных о 
факторах и модельных характеристиках в подготовленности спортсменок, выявления сильных и 
слабых сторон в подготовки. 
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Введение: На сегодняшний день в мире происходит значительный рост результатов в легкой 
атлетике. Современный уровень мировых рекордов в скоростно–силовых видах легкой атлетике, а 
особенно в метании молота настолько велик, что для дальнейшего успешного выступления на 
международных соревнованиях и установления мировых рекордов необходима совершенная си-
стема обучения и спортивной тренировки. В современных условиях совершенствование системы 
подготовки спортсменов требует новых подходов в осуществлении учебно–тренировочного про-
цесса, что остро актуализирует поиск и разработку эффективных способов. Одним из таких спосо-
бов является индивидуализации тренировочного процесса высококвалифицированных метателей.  
Передовой отечественный и зарубежный опыт подготовки спортсменов высокого класса и 
научные исследования подтвердили жизненность методического положения, сущность которого 
заключается в том, что с ростом спортивного мастерства возрастает специфика тренировки, обу-
словленная индивидуальными особенностями данного спортсмена и его резервными возможностя-
ми [3].  
Индивидуализация любой деятельности – универсальный способ повышения ее эффективно-
сти. Вместе с тем, направления индивидуализации диктуются спецификой вида деятельности и 
поэтому не могут быть универсальными. Индивидуальная ориентация многолетней тренировки (и 
подготовки спортсмена в целом) должна предусматривать в своей основе персонифицированную 
оптимизацию долговременных, а также вытекающих из них промежуточных, целей спортивного 
совершенствования и (уже затем) подбор адекватных их достижению тренирующих воздействий. 
Принятие конкретных решений в процессе индивидуализированного моделирования целевых ори-
ентиров и содержания занятий должно основываться на системном учете ограниченного числа по-
казателей, характеризующих наиболее существенные в данном случае особенности занимающихся 
и значимые внешние условия лимитирующего порядка [4]. 
До настоящего времени по вопросу индивидуализации тренировочной нагрузки у высококва-
лифицированных метателей молота не уделялось должного внимания. В этой связи организацию 
исследования по разработке и научному обоснованию индивидуализации тренировочного процес-
са у высококвалифицированных метателей молота следует признать своевременной и актуальной. 
Методы исследования: основным методом данного исследования является анализ научно–
методической литературы и периодических изданий. 
Результаты исследования: В ходе исследования мы столкнулись с рядом мнений связанных с 
вопросом индивидуализации в подготовке высококвалифицированных спортсменов, занимающих-
ся скоростно–силовыми видами легкой атлетики.  
По мнению российских специалистов, основным оптимальным направлением индивидуально 
ориентированной подготовки спортсменов должно быть признано дифференцирование долговре-
менных и вытекающих из них промежуточных целей спортивного совершенствования с учетом 
прогнозируемого потенциала каждого отдельно взятого занимающегося, какие бы организацион-
ные и методические трудности этому ни сопутствовали. С одной стороны, – потому что в основе 






мореализации. С другой, – из–за того, что именно долговременная цель совершенствования явля-
ется системообразующим фактором всей системы подготовки [4]. 
Е.Е. Аракелян, А.В. Левченко, С.И. Вовк (1991) выделяют следующие направления индивидуа-
лизации тренировки спортсменов в скоростно–силовых видах легкой атлетики:  
а) индивидуализация технической и интегральной подготовки в соответствии с перспективной 
моделью соревновательной деятельности спортсмена;  
б) индивидуализация специальной физической и общей физической подготовки в соответствии 
с перспективной моделью физической подготовленности;  
в) коррекция тренирующих и других воздействий в соответствии с динамикой оперативного, 
текущего и устойчивого (этапного) состояния;  
г) коррекция педагогических, тренирующих и других воздействий в соответствии с индивиду-
альными психофизиологическими особенностями личности спортсмена (чертами личности, осо-
бенностями нервной системы, мотивацией, волевыми качествами и др.).  
Так же ими отмечается, что в процессе реализации основных направлений индивидуализации 
тренировочного процесса, наиболее ответственными моментами являются следующие: разработка 
индивидуальной перспективной модели соревновательной деятельности и физической подготов-
ленности конкретного спортсмена с учетом пола, возраста, антропометрических особенностей, 
достигнутого уровня подготовленности и др.; выбор стратегии в тренировочном процессе, то есть 
ориентация на приоритетное совершенствование сильных или слабых сторон подготовленности; 
контроль за текущим состоянием спортсменов и индивидуальная коррекция нагрузок по величине 
и направленности в зависимости от степени восстановления после предшествующих воздействий 
[5].  
Система подготовки спортсмена во многом определяется индивидуальными особенностями ор-
ганизма. Достижение рекордного результата возможно при разнообразных сочетаниях различных 
сторон подготовленности, уровней развития и состояния звеньев сложной биологической системы 
организма человека, т.е. одна и та же цель может быть достигнута различными путями и с помо-
щью различных средств. Вместе с тем, индивидуальная вариативность подготовки не может выхо-
дить за рамки общих закономерностей построения процесса спортивного совершенствования. Эф-
фективное сочетание общего и частного, научно–методических принципов спортивной трениров-
ки и индивидуальных особенностей ее организации определяют успех спортивной подготовки вы-
сококвалифицированных метателей [2]. 
А.П. Бондарчук (1985) в своем труде рассматривает индивидуализацию спортивной тренировки 
на основе изучения типологических особенностей центральной нервной системы индивидуума. 
И.П. Павлов условно разделил людей по типу нервной деятельности на холериков, сангвиников, 
флегматиков и меланхоликов. Каждому из этих типов присуща определенная сила (работоспособ-
ность), лабильность (подвижность) и уравновешенность протекания нервных процессов (возбуж-
дения и торможения). На основании выделенных типов всех спортсменов можно разделить на че-
тыре группы, и в каждой из них необходим индивидуальный подход в решении всех вопросов 
тренировочного процесса. 
Так же автор говорит о то, что в процессе спортивного совершенствования необходимо учиты-
вать и индивидуальные антропометрические и физические данные спортсмена. Так, наличие 
большой скорости вращения при метании молота определяет структуру ритма метания и количе-
ство поворотов. Большой или малый рост спортсменов заставляет снижать или увеличивать угол 
плоскости вращения снаряда [1]. 
Выводы: 
1. На основании даже таких кратких сведениях, можно говорить, что индивидуализация тре-
нировочного процесса играет существенную роль в подготовке высококвалифицированных мета-
телей и является важным моментом в достижении высоких результатов. 
2. Особое внимание в вопросе индивидуализации тренировочного процесса уделяется осо-
бенностям организма спортсмена отсюда индивидуальный подбор объема нагрузки, а так же ин-
дивидуализация технической и интегральной подготовки в соответствии с перспективной моде-
лью соревновательной деятельности метателей. 
3. Немало важную роль в повышении эффективности учебно–тренировочного процесса игра-
ет учет индивидуальных психофизиологических особенностей личности спортсмена, которые во 
многом влияют на выбор средств и методов обучения и совершенствование техники, воспитания 
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Основополагающий документ Всемирной антидопинговой программы Всемирный антидопин-
говый кодекс (далее – Кодекс) призван гармонизировать меры, направленные против использова-
ния допинга для всех видов спорта и во всех странах [1]. На фоне нерешенных проблем с опреде-
лением эритропоэтина, гемотрансфузии и тестостерона было ВАДА рекомендовало Международ-
ным федерациям  перейти от среднестатистических норм и обобщенных соотношений к индиви-
дуальным показателям ведущих спортсменов и к контролю за допустимыми пределами их 
изменений.  
Предпосылкой для этой революционной работы послужила серия допинговых скандалов  
2006 года:  
положительная проба на тестостерон у Джастина Гэтлина (США, бег на 100 м); 
положительная проба на тестостерон у Флойда Лендиса (США, велоспорт, победитель Тур де 
Франс);  
проблемы с определением Эритропоэтина у Мэрион Джонс (США, бег на 100 и 200 м). Кон-
трольный анализ пробы Б оказался отрицательным в противовес положительной пробе А; 
расследование («Operación Puerto») деятельности доктора Э. Фуентеса (Испания), организо-
вавшего поставку запрещенных препаратов и применение запрещенных (гемотрансфузии) методов 
у велосипедистов и теннисистов; 
проблемы с ретроспективным определением Эритропоэтина у Лэнса Армстронга (США) в 
пробах, отобранных во время Тур де Франс 1998–1999 гг.; 
проблемы с определением Эритропоэтина у бельгийских триатлонистов, т.н. «Дело Бебе», ко-
гда результаты анализов положительных допинг–проб были признаны недостоверными в судеб-
ном порядке; 
проблемы методического характера и трудности стандартизации методики определения 
Эритропоэтина – электорофорез с изоэлектрической фокусировкой – как наиболее современного 
метода обнаружения этого гормона. 
Гематологический паспорт спортсмена 
Учитывая вышеперечисленные факты ВАДА и МОК согласились, с тем, что для более 
качественной антидопинговой работы необходимо выполнение следующих условий:  
анализ крови до старта; 
анализ мочи на возможное содержание эритропоэтина (ЕРО);  
принятие лабораторных критериев, характеризующих состояние спортсмена при приеме ЕРО 
(т.н. «Модель ON») и/или гемотрасфузии – рост значений параметров гемоглобина и гематокрита 
в сочетании с высоким уровнем ретикулоцитов;  
принятие лабораторных критериев, характеризующих состояние спортсмена после курса прие-
ма ЕРО (т.н. «Модель OFF»)  и/или гемотрасфузии – высокие значение гемоглобина и гематокри-
та в сочетании с низким уровнем ретикулоцитов.  
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